                               التمارين البدنية وأنواعها : 

نقصد بالتمارين البدنية هي تلك الحركات المختارة لتربية الجسم تربية متزنة .
ويمكن تعريفها أيضا ، هي الأوضاع والحركات البدنية المختارة طبقا للمبادئ والأسس التربوية والعلمية تهدف لتشكيل وبناء الجسم وتنمية مختلف قدراته الحركية لتحقيق الأهداف التي وضعت من أجلها .

أنواع التمارين البدنية :-
 تنقسم التمارين البدنية إلى ثلاث مجموعات هي :-
أولاً: التمارين النظامية: 
تهدف هذه التمارين إلى ناحيتين متداخلتين الأولى هو هدف خارجي وهو جعل كل طالب إن يقف في المكان الأكثر ملائمة لأداء التمارين المقبلة، والهدف الثاني الذي لايقل أهمية عن سابقه وهو ضبط التلاميذ وجعلهم معتادين للقيام بالعمل تلقائياً وبصورة منتظمة ودقيقة مع الجماعة ، التمارين النظامية لاتستنفذ مجهودا كبيرا وإنما ترجع فائدتها إلى ما تتطلبه من سرعة وانتباه فالمجهود الذي يبذله التلميذ في هذه المجموعة من التمارين يكون عصبي أكثر مما هو عضلي ولذا يحسن أن لا يستمر المدرس فيها مدة طويلة وبالأخص مع الصغار من التلاميذ ، ومحل هذا التمارين مهم جدا ولاسيما في الدروس الأولى للتلاميذ حتى إذا ما اعتادوا النظام وعرفوا أماكنهم وترتيبهم وأصبح العمل تلقائيا قلت أهميتها ،  وتشمل هذه المجموعة على : 

الخطوات (التراصف، المسافات، تجمع الفرق، تشكيل الرتل، تشكيل النسق، وضع العرض بأنواعه، تشكيل دائرة، الدورات، الانصراف)، الوقوف، الذراعان أماماً).

ثانياً: التمارين الإصلاحية أو التشكيلية وأنواعها : 
تهدف هذه التمارين إلى ناحيتين مهمتين في الجسم، أولهما تشكيل أقسام الجسم تشكيلاً متناسقاً وتحافظ على إدامة صحته فتنمي التوافق بين المجاميع العضلية المختلفة فتؤثر على الأجهزة الداخلية حتى تقوم بوظائفها بصورة صحيحة كما أنها تكسب الجسم المرونة والرشاقة والنحافة والقوة والســـــرعة،

أما هدفها الثاني فهي تقوم بإصلاح الجسم من العيوب والتشويهات التي قد تكون فيه نتيجة ممارسة الفرد لمهنته من تكرار عمل والتركيز على مجموعة خاصة من العضلات فتقصر أو تطول . 

 وتقسم هذه التمارين إلى المجموعات التالية  :-
1. تمارين الرجلين.
2. تمارين الذراعين.
3. تمارين العنق والجذع وتضم هذه المجموعة التمارين التالية :-
1. التمارين الظهرية .
2. التمارين البطنية .
3. التمارين الجانبية .
ثالثا: التمارين التوافقية :- 
وهدف هذه التمارين هو التوافق العضلي العصبي وبعبارة أخرى ترقية المهارات الحركية عند الفرد ، إن  لمعظم هذه التمارين أثر ظاهر على عمل جهازي الدوران والتنفس وبجانب ذلك فهي تنمي القوة الجسمية وتعود الفرد على المقاومة والجلد ، وبعضها يبعث في التلاميذ الشجاعة والنشاط والسرور للعمل وينشط الذهن واغلب هذه التمارين تكون فردية مما تشجع التلاميذ على المباريات وتقسم هذه التمارين إلى مجموعات : 

1- تمارين التوازن . 

2- تمارين الرفع . 
3- تمارين الرشاقة والخفة . 
4- تمارين القفز .
5- تمارين السير والهرولة . 
تستوجب الضرورة من أن تأخذ هذه المجاميع من التمارين البدنية غرضها الأساسي في تنمية الجسم نموا صحيحا ومتزن لان المدى الضيق التي تعمل فيه العضلات في الحركات اليومية الاعتيادية والتي أدت إلى قصر العضلات وفقدت المرونة والحاجة إلى استنباط أنواع مختلفة منها تزيد من قدرة الأوتار والأربطة والعضلات على العمل الجيد ، وان يكون لكل قسم من أقسام الجسم عدة تمارين خاصة يمكن اختيار المناسب منها والتنويع فيها وان يكون بينها ماهو سهل يصلح للمبتدئ ، ومنها ماهو مركب وصعب يصلح للمتدرب وأن يكون هناك تمارين خاصة للأطفال وللراشدين والشيوخ .

ومن الأجدر أن نضع عند اختيارنا ماهو بسيط غير معقد وغرضه النمو الشامل للجسم مثل 

تمارين الذراعين والظهر والرقبة والبعض توافقيا لترقية الارتباط العضلي العصبي مثل تمارين التوازن والقفز وتمارين الرشاقة وغيرها . 

وتختلف التمارين البدنية بالنسبة للغرض الذي وضعت من اجله فتقسم إلى :-  

1- التمارين الأساسية العامة .

2- التمارين ذات الهدف الخاص .
3- تمارين المستويات العليا . 
1- التمارين الأساسية العامة . 

     ولهذه التمرينات غرضان أساسيان . 

1- غرض بنائي .

2- غرض تعلمي حركي . 
1- الغرض البنائي : 
وهو يتلخص في ترقية النمو الطبيعي بصورة شاملة ومتزنة إكتساب القوام الجيد عن طريق إكتساب الجسم القدرة والمرونة العامة . ولتحقيق الغرض البنائي من التمرينات الأساسية يمكن أداء تمرينات للتقوية والمرونة العامة وتمرينات تحسين القوام ويمكن اختيار هذه التمرينات وتشكيلها بطرق كثيرة متعددة لضمان تحقيق الغرض البنائي المقصود منها . 
ويدخل تحت نطاق ( الغرض البنائي ) غرض خاص يهدف إلى أصلاح العيوب الجسمية والقوامية التي قد تنشأ من المهن المختلفة للعمال أو الأوضاع والعادات الخاطئة لتلاميذ المدارس وتسمى التمرينات التي تخدم هذه الحالات ( بالتمرينات التعويضية ) . 

2- الغرض التعليمي الحركي : 
الغرض من هذه التمرينات هو تعليم الفرد وتعويده على مراعاة القواعد السليمة في الحركات من جمال وتحكم في حركات الجسم وهذا لايتم إلا عن طريق العمل المنسق بين الجهازين العضلي والعصبي . 

ويمكن تحقيق هذه الأغراض عن طريق التمارين الأساسية العامة التي تسهم في إكساب الرشاقة والتوافق عن طريق تعليم مختلف أنواع الحركات الأساسية مثل المشي والركض والقفز المرتد والحجل والمرجحات ، ويستخدم في هذه التمرينات مختلف الوسائل المساعدة التي تنمي الإحساس والإيقاع الحركي مثل الموسيقى أو الأناشيد والتصفيق أو الضرب على الطبل ، ويجب مراعاة إن الغرض البنائي والغرض التعليمي الحركي للتمارين الأساسية العامة وحدة واحدة وإن هذا التقسيم يرجع لاعتبارات تعليمية وتنظيمية . 

2- التمارين ذات الهدف الخاص : 

 وتهدف هذه التمارين إلى الإعداد والتنمية للمهارات الحركية الخاصة لمختلف أنواع الأنشطة الرياضية مثل الألعاب المنظمة والعاب الساحة والميدان والجمناستك وتمارين البطولات وغيرها .

وتعتبر التمارين ذات الهدف الخاص عامل مساعد لإعداد اللاعب وتنمية مستواه في نوع الفعالية الرياضية الذي يرغب في أن يختص بها .

من الممكن اعتبار التمارين الأساسية تمارين غرضيه خاصة واستخدامها بشرط مراعاة المزيد من المتطلبات سواء كانت بالنسبة لبذل الجهد أو بالنسبة للمقدرة الخاصة .

3- تمارين المستويات ( السباقات ) : 

إن الغرض الأساسي من هذا النوع من التمارين هو الوصول بمستوى اللاعب إلى أعلى المستويات من حيث القدرة على الأداء والتركيب الحركي والتشكيلات الأخرى التي تتطلبها الفعالية التي يتدرب عليها وتخدم هذه التمارين ، اما العروض الرياضية وبالأخص في القاعات المغلقة التي تؤديها مجموعة صغيرة وهذا ما نراه في الحركات الأرضية أو تؤدي كتمارين فردية في بطولات الجمناستك الحديث ، إذ إن مثل هذه التمرينات تحتاج إلى متطلبات عالية جدا من حيث بذل الجهد والقدرات الخاصة إذ إنها تتكون من عناصر وجمل حركية مركبة ذات درجة عالية في الصعوبة ، ويستعمل في مثل هكذا تمارين مختلف أدوات اليد على أن يظهر في الاداء من الابتكار في اختيار الحركات وتركيب الجمل الحركية وارتباطها بالموسيقى .   
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